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Âmbito da la PROMOÇÂO SM+
SM+ é: “SM de pessoas que não têm 
nenhum doença mental."
Âmbito da la REABILITAÇÂO da la SM
-RECOVERY-
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Estado dinámico: fluctuante +/-
Abrange comportamentos, pensamentos, sentimentos e 
emoçôes positivas e negativas
Temos de promover e melhorar estados e 
pensamentos positivos e ou bem-estar (felicidade, 
alegria, satisfação), mas também tem que dar 
espaço para a nossa mente para que você possa 
expressar sua própria complexidade e da vida em 
geral.
Assim, há muitas ocasiões em que é 
verdadeiramente saudável e “sentir-se triste, 
irritado / decepcionado/a. "
¿Qué e la Saúde Mental Positiva?
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Dificuldades: fronteiras entre NORMAL / ANORMAL
“A Saúde Mental Positiva é tentar ser 
e sentirse o melhor possivel nas 
circunstâncias específicas em que si 
mesmo se encontra, interpretando e 
aceitando a normalidade de muitos 
dos nossos pensamentos, 
sentimentos e comportamentos. "
¿Qué es la Salud Mental Positiva? (cont.)
Persistència Diferença IncapacidadeIntensidade Consecuencia
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Inicios do meu trabalho en Saúde Mental Positiva
1976- Primeiro contato com o mundo da saúde
A maneira em que as pessoas enfrentam situaçôes influencia a 
forma como as vivem. Eu começo a descobrir estratégias.
1977-1979- Estudos de Enfermagem
1980-1985 Estudos de Psicología
1987- Inicio dos estudos de Doutorado e  primer contato con o termo Saúde
Mental Positiva  com la monografia de Jahoda “Current concepts of positive 
mental health”
1992- Entrevista personal con Maria Jahoda e OK al projeto de tese. 
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¿Qué é Saúde Mental Positiva?
Modelo Multifactorial 
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Factor 1: SATISFAÇÂO PESSOAL
Autoconceito
Autoestima
Satisfaçâo com a  propia vida
“MODELO” MULTIFACTORIAL DE SM+
Factor 2: ATITUDE PROSOCIAL
Capacidade de ajudar e apoiar os outros
Capacidade de aceitar os outros e os fatos 
sociales diferenciales
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Factor 3: AUTOCONTROLO
Equilibrio emocional 
Capacidade para lidar/ gerir o stress
Capacidade para lidar / gerenciar situaçôes de 
conflito
Tolerar a ansiedadê e o stress. 
“MODELO” FACTORIAL DE SM+
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“MODEL” FACTORIAL DE SM+
Factor 4: AUTONOMIA
Autorregulaçô de seu comportamento
 Capacidade para desenvolver criterios pròpios
 Segurança pessoal / auto-confiança
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Factor 5: RESOLUÇÂO PROBLEMAS / 
AUTO-ATUALIZAÇÂO
Capacidade de análisis
 Habilidade para tomar decisôes
 Capacidade para adaptarse às mudanças /   
flexibilidade
Atitude de crescimento pessoal continua
“MODELO” FACTORIAL DE SM+
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“MODELO” FACTORIAL DE SM+
Factor 6: HABILIDADES DE 
RELACINAMENTO INTERPESSOAL
Habilidades para estabelecer / manter relaçôes
interpersoais harmoniosas 
 Habilidades para estabelecer/ manter relaçôes
íntimas
 Habilidades para comunica respeitosamente
 Habilidades para expressar sentimentos
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Saúde mental positiva é um estado em que a pessoa é capaz de:
 Sentir e identificar certo grau de satisfação pessoal com 
alguns aspectos de si mesma, de sua vida e de suas 
circunstâncias gerais (F1-Satisfação Pessoal)
 Manter um certo grau de sensibilidade social, para com os 
outros, para com o seu ambiente (F2- Atitude pró-social)
 Manter um certo equilíbrio emocional (F3- Autocontrole)
 Tome decisões se necessário (F4- Autonomia)
 Resolvendo os problemas da vida cotidiana que surgem (F5-
Resolução de Problemas)
 Manter interesse no presente e no futuro (F5-
Autoatualização)
 Estabelecer e manter relacionamentos interpessoais 
satisfatórios (F6-Habilidades de relacionamento interpessoal)
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¿Qué é Saúde Mental Positiva?
Modelo Multifactorial 
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Como é avaliado o Modelo Multifatorial de Saúde Mental Positiva?
QUESTIONÁRIO POSITIVO DE SAÚDE MENTAL (Lluch, 1999)
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Estrategia  núm. 1:
Valoriza positivamente as coisas boas que 
temos na nossa vida (a nivel pessoal e profisesional)
• DECALOGO DE SAÚDE MENTAL POSITIVA
Estrategia núm. 2:
Por “carinho” a nas  atividades da vida diária. 
Talvez a felicidade é entre nós, 
escondida no diário
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DECALOGO DE SALUD MENTAL POSITIVA (cont.)
Estrategia núm. 3:
Não ser muito dura com nós mesmos ou com 
outros.
A tolerância, compreensão e flexibilidade
são bons tônicos para a saúde mental
Estrategia núm. 4:
Não deixe que as emoções negativas bloquear 
nossa vida.
Enfadarse si, desbordarse NO.
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Estrategia núm. 5:
Tomar consciencia dos bons momentos que 
acontecem em nossas vidas quando eles estâo
acontecendo.
DECALOGO DE SALUD MENTAL POSITIVA (cont.)
Estrategia núm. 6:
Deixar fluir as emoçôes e interpretar la 
normalidade de muitos sentimentos.
Nâo tenha medo de chorar e de “sentir”
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DECALOGO DE SALUD MENTAL POSITIVA (cont.)
Estrategia núm. 7:
Pesquisa espaços e atividades para relaxar 
mentalmente.
Estrategia núm. 8:
Tentar de resolver os problemas que surgem.
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DECALOGO DE SALUD MENTAL POSITIVA (cont.)
Estrategia  núm. 9:
Cuidar de nossas relações interpessoales, tanto 
as esferas pessoal e intima como en el trabalho 
(colegas).
Recomendación núm. 10:
Nâo se esqueça de colocar “humor”  na
nossa vida.
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Situação atual e linhas futuras em Saúde Mental Positiva
-Estudos descritivos, correlacionais e psicométricos-
Existem múltiplas investigações descritivas e correlacionais que exploram os 
níveis de saúde mental positiva (global e por fatores) e sua relação com 
características socioculturais e de saúde específicas, em várias populações 
(pessoas com transtornos mentais e cuidadores, pessoas com problemas 
crônicos de saúde física, estudantes de vários graus universitários, adolescentes, 
profissionais dos serviços de urgências médicas etc ...)
Existem estudos psicométricos que contribuem para a robustez métrica do 
Questionário de Saúde Mental Positiva. Todos esses trabalhos são necessários e 
permitem a elaboração de “Diagnósticos” de Saúde Mental Positiva.
Mas é importante ir mais longe. O futuro, que já está se tornando realidade, é o 
desenvolvimento de Programas de Intervenção no Cuidado à Saúde Mental 
Positiva.
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Situação atual e linhas futuras em Saúde Mental Positiva
- Programas de Intervenção no Cuidado à Saúde Mental Positiva. -
Algunos ejemplos:  
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